Aliméntate Bien
Juega Fuerte.

éPor qué desayunar?

> anqnlusnmuﬁ aprenden mas en la escuela
oK gstan m4s alertos cuando desayunan.

> Fnrqu 18 perite a los nifios ser mas
\ Greativosylograe mis concentracion y
memoria.

> 'Pnrque los nifios se sienten mejor y sufren
menos llﬂqrer. de estdomago o de cabeza
:uandunutlenen hambre,

™ Porque lo8nifios que desayunan faltan menos
dias 4 laescuela y llegan tarde menos
“seguido,

» Porguesmejora el comportamiento y las

| actitudes de los nifios.

» Fﬂl'qu #hdesayuno provee los nutrientes
necesarh.'ﬁ para ¢l desarrollo y el crecimiento
de los nifos.

Poaeroso

Arroz con loche Ensalada do Frutas
Mezclar sobras de amaz, Mezclar frutas con yogur
yogur descremado, frulas 0 guesd cuslado,
SECAS, NUBCRS W Canela

Fruta Calianis
Fizza Pita Cubrir una taza de frida
Rallafar pan pita con tu enlatada o frasca can
guesd tescromadno WUCAr morand Y nueces
Iawarite, carme cocida s Latantar en ol horho o en

[rasa, y vagetales, gl microondas
Calentar an &

micraandas

Cereal Caliente
Pusden sor preparades

Burrito da Huvavo usanda avenas de cocclbn

Mellenar una Tarteda rapida frutas (rescas o
nda de harima con SELAS MUBLES Y .I..-';...:.‘.'
J05 ravialtos, na morena, o dgr[g.’|rqr.|:_-

ervida, Trijoles refrilos, ¢ quese o margarina en

vez do manteca

5alsa

Walles, Panqueques,
French Toast

Se pueden enconlrar ya
preparadasy |Istas que
puedan ser tostados o
ilevados al microondas,

Sandwich Arollado
Manteguitla de cacahuele
Umani) y hanidna o |alea
en una fartilla da harina



m.lugar

ergia
Desayuna
Cada Dia

El desayuno te da la energia
necesaria para

andar, trabajar
y progresar;
y atus ninos
la energia
para crecer,

“estudiar y

brillar.
Lin desayuna saludable es imporiante para todas,
especialmente para nifios que estn creciendo,
Desayuna con nifios para iniciarlos en un hibito
saludable que durars toda la vida.

£No tienes tiempo para desayunar?
Prepara tu desayuna para llevar o ayuda

a lus nifios a participar del Programa de
Desayuna Escolar.

JELDESAYUNO te

permite €mpezar’
el'dia con ventaj

(1 =Fars poder |}|-|1.:rdr'ru fes aunlm
rhpiday faclimente, dejaya preparadis la mesa
yilas cereales la noche anterfar. Ten slempre algo
de fruta cortede o huevos duros en el
refrigerador

IHaz del

"~ —Piira Blimeéntar nifos
apuradas. [en sifmpre a mano
jeposnajurates, frutas s=cus o
frescas, yomur, panes, o barras de cereal.
Losmifios putden comer estos allmentos cuando
van'saliendo a |as aperadas

= 4188 nifias a probar algo ' diferente
come bn burito, u ofras sobras tales como papas
felfends al homo o piazs

- —Prueba hacer
desayunas dé plenic los fines de sémana. Festéja
aljnina ccasidn especial con uh desayung en vez
de una cena. Desayunaen la escuels con tus
mif o

!

Desayuno
un habital

Alimentatesien
wideqakuerte.

iDA UN BUEN EJEMPLO!

T {1 ores muy importante para
tupropla salud y fa de tus nifos.
Aseglirate que L0 y tus ninos coman bien
y 58 mantengan activos todos |os dias.

Haz una lista de algunos alimentos que th y
tu familia probardn en el desayuno.

Para mas informacitn
sobre estos lemas u olros
programas visita

nuestro sitio Web:
waw.Mnsusdegov

% Foocl and Nulrition Service
LS. Deparimanl Of Agric ull ue

USDOA s un provesdor y empleadar que ofrsce
nporunidad mual 2 tudas,



